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便
は
口
か
ら
摂
っ
た
食
物
が
食

道
、
胃
、
十
二
指
腸
を
経
て
小
腸

に
運
ば
れ
、
そ
こ
で
栄
養
分
が
吸

収
さ
れ
、
さ
ら
に
大
腸
（
結
腸
）

で
水
分
が
吸
収
さ
れ
て
肛
門
か
ら

排
泄
さ
れ
た
も
の
で
す
。
い
わ
ば

体
に
と
っ
て
は
ゴ
ミ
で
す
。
そ
れ

が
き
ち
ん
と
排
泄
さ
れ
て
い
る
か

ど
う
か
や
そ
の
色
、
形
、
臭
い
が

体
の
状
態
を
教
え
て
く
れ
る
体
か

ら
の
便
り
で
あ
る
と
考
え
ま
す
。

　

ま
ず
便
が
き
ち
ん
と
出
て
い
る

か
ど
う
か
で
、
腸
が
正
常
に
動
い

て
い
る
か
、
腸
閉
塞
を
起
こ
し
て

　

皆
さ
ん
は
大
便
に
つ
い
て
ど

の
よ
う
な
印
象
を
お
持
ち
で
す

か
。
汚
い
も
の
、
朝
の
忙
し
い

時
に
時
間
を
取
ら
れ
る
煩
わ
し

い
も
の
な
ど
と
考
え
ら
れ
が
ち

で
、
良
い
印
象
は
な
い
と
思
い

ま
す
。
日
々
の
診
療
、
生
活
に

お
い
て
私
が
便
に
つ
い
て
思
う

こ
と
を
お
話
し
し
ま
す
。
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今月号のなかみ
▼
2
面
＝
1
面
の
つ
づ
き
、

薬
剤
科
だ
よ
り
「
骨
粗

鬆
症
」、3
月
の
講
演
会

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

▼
3
面
＝
お
口
の
健
康
教

室
「
歯
肉
炎
」、栄
養
ひ

と
く
ち
メ
モ
「
水
菜
」、

放
射
線
科
だ
よ
り
「
当

院
で
行
え
る
骨
密
度
検

査
」

▼
4
面
＝
ゆ
き
う
さ
ぎ
通

信
、今
月
の
レ
シ
ピ
「
チ

ョ
コ
マ
フ
ィ
ン
」

便
は
体
か
ら
の
便
り

藤
田
　
康
喜

南
東
北
福
島
病
院

外
科（　
　

）科
長

い
な
い
か
、
ま
た
は
そ
の
兆
候
が

な
い
か
の
目
安
に
な
り
ま
す
。
便

の
色
に
よ
っ
て
胃
や
腸
か
ら
出
血

し
て
い
な
い
か
を
知
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
出
血
し
て
い
る
場
所
と

肛
門
と
の
距
離
で
そ
の
色
は
異
な

り
、
痔
な
ど
肛
門
近
く
の
出
血
の

場
合
は
鮮
や
か
な
紅
色
で
す
が
、

肛
門
か
ら
少
し
離
れ
た
大
腸
な
ら

ば
濁
っ
た
赤
色
混
じ
り
と
な
り
、

大
腸
の
始
ま
り
の
部
分
や
小
腸
、

十
二
指
腸
、
胃
、
食
道
な
ど
肛
門

か
ら
遠
い
と
こ
ろ
の
出
血
の
場
合

は
黒
く
な
り
ま
す
。
出
血
の
原
因

と
し
て
痔
や
ポ
リ
ー
プ
や
潰
瘍
な

ど
良
性
の
病
気
と
癌
（
が
ん
）
な

ど
の
悪
性
の
病
気
が
あ
り
、
い
ず

れ
に
し
て
も
早
め
に
原
因
を
調
べ

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

形
に
つ
い
て
は
固
い
コ
ロ
コ
ロ

便
な
ら
体
が
水
分
不
足
に
な
っ
て

い
ま
す
。
流
れ
が
悪
く
大
腸
内
に

長
く
滞
っ
て
い
る
た
め
に
水
分
が

吸
収
さ
れ
過
ぎ
て
い
る
こ
と
が
考

え
ら
れ
ま
す
。
水
の
よ
う
な
便
ま

た
は
食
べ
た
も
の
が
そ
の
ま
ま
の

形
で
出
て
く
る
よ
う
な
便
な
ら
ば
、

（
２
面
に
続
く
）

感
染
性
腸
炎
や
消
化
不
良

を
起
こ
し
て
い
る
こ
と
な

ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
水

の
よ
う
な
便
が
1
日
に
何

度
も
続
く
と
、
身
体
に
必

要
な
水
分
が
失
わ
れ
脱
水

状
態
と
な
り
ま
す
。
こ
の

場
合
固
形
物
は
摂
ら
ず
に

胃
腸
を
休
め
て
、
水
分
摂

取
や
点
滴
に
よ
り
十
分
な

水
分
補
給
を
行
う
必
要
が
あ
り
ま

す
。
便
秘
や
細
い
便
が
続
く
よ
う

で
あ
れ
ば
直
腸
癌
に
よ
り
直
腸
が

狭
く
な
っ
て
い
る
可
能
性
も
あ
り

ま
す
。
大
便
は
乳
酸
菌
な
ど
の
善

玉
菌
に
よ
る
発
酵
と
、
腸
炎
な
ど

で
悪
玉
菌
が
優
位
に
な
っ
た
時
の

腐
敗
で
は
そ
の
臭
い
が
変
わ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
便
が
い
つ
も
と

比
べ
臭
い
時
は
、
悪
玉
菌
が
優
位

に
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
、

腸
管
環
境
が
悪
化
し
て
い
る
兆
候

で
あ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

▼
女
性
に
多
い
便
秘

　

こ
の
よ
う
に
便
は
体
の
こ
と
を

い
ろ
い
ろ
と
教
え
て
く
れ
ま
す
。

そ
の
便
り
を
で
き
れ
ば
毎
日
受
け

取
り
た
い
も
の
で
す
。
女
性
は
男

性
に
比
べ
て
便
秘
の
人
が
多
く
、

排
便
が
1
週
間
に
1
回
し
か
な
い

人
や
、
最
も
ひ
ど
い
人
で
は
1
カ

月
に
1
回
と
い
う
人
も
い
ま
し
た
。

女
性
は
生
活
の
様
々
な
場
面
で
便

意
を
我
慢
し
て
し
ま
う
こ
と
も
原

因
の
一
つ
に
な
り
ま
す
。
便
秘
の

人
は
、
大
腸
内
で
便
が
長
く
滞
る

こ
と
に
よ
り
水
分
が
吸
収
さ
れ
便

が
硬
く
な
り
、
さ
ら
に
便
が
出
に

く
く
な
る
と
い
う
悪
循
環
を
起
こ

し
ま
す
。
便
秘
は
水
分
不
足
や
野

菜
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
繊
維
質

な
ど
の
摂
取
不
足
、
ス
ト
レ
ス
や

運
動
不
足
に
よ
り
腸
の
運
動
が
弱

く
な
る
こ
と
な
ど
様
々
な
原
因
で

引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。
便
秘
に
な

る
と
ト
イ
レ
に
居
る
時
間
が
長
く

な
り
肛
門
に
負
担
を
か
け
て
、
痔
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を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

大
腸
の
最
初
の
部
分
で
あ
る
盲

腸
の
下
に
ぶ
ら
下
が
っ
て
い
る
虫

垂
が
化
膿
す
る
虫
垂
炎
（
俗
に
言

わ
れ
て
い
る
モ
ー
チ
ョ
ー
）
や
、

憩
室
と
い
う
大
腸
に
出
来
た
小
さ

な
窪
み
が
化
膿
す
る
憩
室
炎
な
ど

も
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま

た
食
物
に
含
ま
れ
る
有
害
物
質
や

発
癌
物
質
が
腸
内
に
滞
っ
て
腸
粘

膜
を
刺
激
し
て
癌
が
で
き
や
す
く

な
っ
た
り
も
し
ま
す
。
そ
れ
以
外

に
も
便
秘
に
よ
り
過
度
に
拡
張
し

た
大
腸
が
ね
じ
れ
て
し
ま
う
結
腸

軸
捻
転
や
大
腸
が
破
裂
し
て
腹
膜

（
１
面
か
ら
の
続
き
）

南東北福島病院講演会 3月スケジュール

月日 時間 講師 講演内容 場所

3/6
水

11：00
～

11：30

薬局
児玉美奈子

ミニ健康講座
「セルフメディケーションの
すすめ」

中央棟 1階
医療相談課前

3/7
木

11：30
～

12：00

看護部
歌川　麻紀

ミニ健康講座
「頭痛の話」

中央棟 1階
医療相談課前

3/12
火

10：00
～

10：30

栄養科
佐藤　あゆみ

栄養健康教室
「低栄養を予防しよう」～自宅
で元気に生活するために～

中央棟 1階
医療相談課前

3/13
水

11：00
～

11：30

リハビリ科
坪井　良洋

ミニ健康講座
「体操をしてリフレッシュして
元気になろう！」

中央棟 1階　
医療相談課前

3/14
木

11：30
～

12：00

看護部
白岩　民子

ミニ健康講座
「タオルを利用してリフレッシ
ュ運動」

中央棟 1階　
医療相談課前

3/20
水

11：00
～

11：30

放射線科
佐藤　喜洋

ミニ健康講座
「当院の骨密度測定装置」

中央棟 1階
医療相談課前

3/27
水

11：00
～

11：30

リハビリ科
坪井　良洋

ミニ健康講座
「体操をしてリフレッシュして
元気になろう！」

中央棟 1階
医療相談課前

3/28
木

11：30
～

12：00

看護部
佐々木良子

ミニ健康講座
「花粉症について」

中央棟 1階
医療相談課前

3/28
木

14：00
～

15：30

医局
松岡　玲子

第 83回　総合健康講座
「腸のお話」

東棟７階
講堂

リハビリ科
坂内　勇亮 「便秘解消に役立つ運動」

栄養科
高野　夏美

「おなかにやさしい食事につい
て」

　

骨
粗
鬆
症
が
進

む
と
、
荷
物
を
持

ち
上
げ
た
だ
け
で

背
骨
が
折
れ
た
り
、

転
ん
だ
だ
け
で
脚

の
付
け
根
の
骨
が

折
れ
た
り
し
て
、

寝
た
き
り
、
さ
ら

に
は
死
亡
へ
の
リ

ス
ク
も
高
め
て
し

ま
い
ま
す
。

　

骨
粗
鬆
症
は
骨

折
以
外
に
自
覚
症

状
が
あ
ま
り
な
い

た
め
、
薬
の
飲
み
忘
れ
や
中
断
が

課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で

骨
を
壊
す
細
胞
の
働
き
を
抑
え
る

「
ビ
ス
ホ
ス
ホ
ネ
ー
ト
製
剤
」
に

は
週
1
回
や
月
1
回
内
服
す
る
薬

の
他
に
、
年
1
回
の
点
滴
で
済
む

薬
剤
「
リ
ク
ラ
ス
ト
」
と
い
う
薬

も
あ
り
ま
す
。

　

骨
を
壊
す
細
胞
の
形
成
に
重
要

な
タ
ン
パ
ク
を
抑
え
る
「
プ
ラ
リ

ア
」
は
、
6
カ
月
に
1
回
の
注
射

で
済
み
ま
す
。
骨
の
密
度
を
増
や

し
て
、
骨
の
再
形
成
を
促
し
て
く

れ
る
「
テ
リ
パ
ラ
チ
ド
」
は
、
自

宅
で
毎
日
注
射
を
す
る
タ
イ
プ
の

「
フ
ォ
ル
テ
オ
」
と
病
院
で
週
1

回
注
射
を
行
う
タ
イ
プ
の
「
テ
リ

ボ
ン
」
の
2
種
類
が
あ
り
、
患
者

さ
ん
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ

て
投
与
方
法
を
選
択
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

内
服
が
で
き
な
い
方
や
飲
み
忘

れ
て
し
ま
う
方
な
ど
は
、
薬
を
変

更
す
る
こ
と
で
治
療
を
継
続
す
る

こ
と
も
可
能
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
薬
が
う
ま
く
飲
め
な
い
」「
他

の
薬
は
ど
う
な
ん
だ
ろ
う
？
」
と

思
う
方
は
、
医
師
・
薬
剤
師
に
相

談
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

（
薬
剤
科　

薬
剤
師　

山
田
智
子
）

炎
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
、
最
悪

の
場
合
手
術
を
し
て
も
助
か
ら
な

い
場
合
あ
り
ま
す
。

▼
バ
ラ
ン
ス
よ
い
食
事
を

　

ゆ
る
い
便
で
あ
れ
普
通
の
便
で

あ
れ
、
便
は
毎
日
あ
る
い
は
1
日

お
き
程
度
に
出
て
い
る
こ
と
が
大

事
で
す
。
適
度
な
水
分
を
摂
り
、

繊
維
質
を
含
む
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。
乳

酸
菌
を
含
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
摂
取

も
腸
内
の
環
境
を
整
え
ま
す
が
、

脂
肪
分
が
多
い
の
で
摂
り
す
ぎ
は

良
く
あ
り
ま
せ
ん
。
排
便
に
5
分

以
上
か
か
っ
た
り
、
お
腹
が
張
っ

た
り
、
便
が
残
る
よ
う
な
感
じ
が

続
く
時
は
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

検
査
の
結
果
に
よ
っ
て
は
内
服
な

ど
に
よ
る
排
便
の
調
節
や
手
術
な

ど
の
治
療
が
必
要
な
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

40
歳
を
過
ぎ
た
ら
ぜ
ひ
毎
年
検

診
や
人
間
ド
ッ
ク
で
胃
内
視
鏡
検

査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。
さ
ら
に

年
齢
を
重
ね
た
な
ら
2
年
に
1
回

程
度
の
大
腸
内
視
鏡
検
査
を
受
け

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
癌
は

早
期
で
見
つ
か
れ
ば
内
視
鏡
的
治

療
で
治
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
便

か
ら
の
便
り
を
日
々
受
け
取
っ
て
、

一
生
お
い
し
く
食
べ
て
元
気
に
暮

ら
し
た
い
で
す
ね
。

薬剤科だより

骨粗鬆症

骨粗鬆症の薬一覧

骨が壊されるのを抑える薬

骨が作られるのを促す薬

骨に足りない栄養を補う薬

ビスホスホネート薬

選択的エストロゲン
受容体モジュレーター（サーム）

抗ランクル抗体薬

副甲状腺ホルモン薬

カルシウム薬

骨を壊す破骨細胞に働きかけ、骨密度（骨量）を増加させて
骨折を予防します

閉経後女性を対象に、女性ホルモンと同じ作用で骨が減るの
を抑えます

骨を壊す破骨細胞に働きかけ、骨密度（骨量）を高めて骨折を
抑えます

骨を作る骨芽細胞に働きかけ、骨の形成を促します

骨に必要なカルシウムを補います

活性ビタミンD3薬

ビタミンK2薬

腸からのカルシウム吸収を助けます

ビタミンKの摂取不足を補います
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寒
さ
に
強
い
野
菜

　

水
菜
は
水
耕
栽
培
の
も
の
が
広

く
出
回
り
一
年
中
食
べ
ら
れ
ま
す

が
、
12
月
か
ら
3
月
の
寒
い
時
期

が
旬
の
野
菜
で
す
。
原
産
地
は
京

都
と
い
わ
れ
て
お
り
、
比
較
的
寒

さ
に
強
い
性
質
か
ら
野
菜
が
不
足

放
射
線
科
だ
よ
り

お
口
の
健
康
教
室

し
が
ち
な
冬
場
の
野
菜
と
し
て
古

く
か
ら
親
し
ま
れ
て
き
ま
し
た
。

【
栄
養
と
成
分
】

　

水
菜
は
み
ず
み
ず
し
く
味
に
く

せ
の
な
い
の
が
特
徴
で
す
。
ビ
タ

ミ
ン
C
、
E
、
β
─
カ
ロ
テ
ン
が

豊
富
で
、
カ
リ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ

ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ

ラ
ル
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

選
ぶ
際
は
根
元
の
茎
に
張
り
が
あ

り
、
葉
が
シ
ャ
キ
ッ
と
し
て
い
る

も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
袋
の
内

側
に
水
滴
が
つ
い
て
い
る
も
の
は

鮮
度
が
落
ち
て
い
る
場
合
が
あ
る

の
で
確
認
し
て
か
ら
選
び
ま
し
ょ

　

歯
肉
炎
と
は
歯
肉
に
炎
症
が
起

き
て
い
る
状
態
を
指
し
ま
す
。
歯

肉
が
赤
く
腫
れ
た
り
、
歯
磨
き
な

ど
で
出
血
し
た
り
し
た
場
合
は
歯

肉
炎
の
兆
候
で
す
。
歯
肉
炎
が
増

悪
す
る
と
歯
周
炎
（
歯
槽
膿
漏
）

と
な
っ
て
い
き
ま
す
。
ま
た
、
歯

肉
炎
は
口
臭
の
原
因
に
も
な
り
ま

す
。

　

歯
肉
炎
が
起
き
る
最
大
の
要
因

は
プ
ラ
ー
ク
（
歯
垢
）
で
す
。
プ

ラ
ー
ク
と
は
細
菌
の
塊
の
こ
と

で
、
菌
が
増
殖
し
よ
う
と
周
囲
に

産
生
す
る
毒
素
が
歯
肉
に
触
れ
る

こ
と
で
身
体
が
防
御
反
応
と
し
て

う
。

【
お
い
し
い
食
べ
方
】

　

水
菜
は
鍋
料
理
、
サ
ラ
ダ
、
炒

め
物
と
和
食
・
洋
食
ど
ち
ら
に
も

使
い
や
す
い
野
菜
で
す
。
い
つ
も

の
料
理
に
飽
き
て
し
ま
っ
た
ら
、

2
㎝
の
長
さ
に
切
っ
た
水
菜
と
サ

ク
ラ
エ
ビ
を
小
麦
粉
・
長
芋
・
卵
・

こ
ぶ
茶
を
混
ぜ
て
作
っ
た
生
地
に

混
ぜ
て
焼
く
と
、
手
軽
で
お
い
し

い
水
菜
の
お
好
み
焼
き
に
な
り
ま

す
。
旬
の
水
菜
を
お
い
し
く
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。（
参
考
：「
栄
養
と

料
理
」　

栄
養
管
理
科　

佐
藤
あ

ゆ
み
）

水菜

放
置
せ
ず
早
め
に
ケ
ア
を

歯
肉
炎

当
院
で
行
え
る

骨
密
度
検
査

炎
症
を
起
こ
し
ま
す
。

　

プ
ラ
ー
ク
は
粘
着
性
が
高
く
う

が
い
だ
け
で
は
落
ち
ま
せ
ん
。
ブ

ラ
ッ
シ
ン
グ
を
行
う
こ
と
で
落
と

し
て
い
き
ま
す
。
歯

肉
炎
の
初
期
の
段
階

な
ら
丁
寧
な
ブ
ラ
ッ

シ
ン
グ
を
心
が
け
る

だ
け
で
十
分
に
改
善

可
能
で
す
。
歯
石
な

ど
自
身
で
除
去
で
き

な
い
汚
れ
が
付
い
て

い
る
場
合
は
、
早
期

に
歯
科
医
院
で
適
切

な
ケ
ア
を
受
け
て
い

た
だ
け
れ
ば
改
善
可

能
で
す
。

　

一
度
歯
周
炎
に
変

X線骨密度測定装置　Horizon

化
し
て
し
ま
う
と
治
癒
さ
せ
る
こ

と
は
困
難
で
す
。
早
め
に
自
身
の

状
態
を
把
握
す
る
意
味
で
も
歯
科

医
院
の
受
診
が
重
要
で
す
。　
（
歯

科
口
腔
外
科　

歯
科
衛
生
士　

渡

辺
美
由
紀
）

が
得
ら
れ
る
デ
ク
サ
法
と
呼
ば
れ

る
撮
影
法
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

デ
ク
サ
法
と
は
2
種
類
の
異
な

る
X
線
を
照
射
し
測
定
す
る
方
法

で
す
。
迅
速
か
つ
精
度
の
高
い
測

定
が
で
き
、
骨
密
度
測
定
の
標
準

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
当
院
で
骨
密

度
の
検
査
に
使
用
し
て
い
る
X
線

骨
密
度
測
定
装
置
は
、
東
洋
メ
デ

ィ
ッ
ク
社
製
「
Ｈ
ｏ
ｒ
ｉ
ｚ
ｏ
ｎ 

Ｗ
ｉ
」
と
呼
ば
れ
る
装
置
で
、
デ

ク
サ
法
を
用
い
て
腰
椎
、
大
腿
骨

の
2
カ
所
を
測
定
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
装
置
で
す
が
、
全
国
の
多

く
の
研
究
施
設
で
の
使
用
実
績
も

多
く
、
測
定
精
度
が
高
い
た
め
、

信
頼
性
の
あ
る
デ
ー
タ
を
受
診
者

に
提
供
で
き
ま
す
。
検
査
方
法
も

簡
単
で
す
。
ま
ず
、
ベ
ッ
ド
に
仰

向
け
に
寝
て
も
ら
い
、
膝
の
下
に

マ
ク
ラ
を
入
れ
て
、
腰
の
骨
の
骨

密
度
の
測
定
を
し
ま
す
。
次
に
膝

の
下
の
マ
ク
ラ
を
外
し
、
足
を
伸

ば
し
て
足
首
を
軽
く
内
側
に
ひ
ね

っ
た
状
態
で
、
大
腿
骨
頚
部
（
足

の
付
け
根
）
の
骨
密
度
の
測
定
を

し
ま
す
。

　

検
査
後
は
測
定
し
た
デ
ー
タ
を

解
析
し
て
、
受
診
者
に
結
果
レ
ポ

ー
ト
を
お
渡
し
し
ま
す
。
検
査
開

始
か
ら
測
定
結
果
が
出
る
ま
で
20

分
も
あ
れ
ば
十
分
に
終
わ
る
検
査

で
す
。
骨
の
状
態
が
気
に
な
る
方

は
ぜ
ひ
検
査
を
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。（
放
射
線
科　

放
射
線
技
師 

佐
藤
喜
洋
）

　

骨
粗
鬆
症
と
は
、
加
齢
や
そ
の

他
の
原
因
で
徐
々
に
骨
の
内
部
が

ス
カ
ス
カ
に
な
り
、
骨
強
度
が
低

下
し
、
骨
折
し
や
す
く
な
る
骨
の

病
気
で
す
。
自
身
の
骨
の
状
態
を

き
ち
ん
と
把
握
し
、
骨
粗
鬆
症
の

治
療
を
早
期
に
行
い
、
骨
折
を
予

防
す
る
こ
と
は
非
常
に
重
要
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

　

で
は
、
骨
密
度
は
ど
の
よ
う
に

測
定
す
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

骨

密
度
の
測
定
法
は
、デ
ク
サ
法（
二

重
エ
ネ
ル
ギ
ー
X
線
吸
収
測
定

法
）、
M
D
法
（
指
の
X
線
写
真

の
濃
度
か
ら
測
定
す
る
方
法
）、

超
音
波
法
（
足
の
か
か
と
で
測
定

す
る
方
法
）
な
ど
い
く
つ
か
あ
り

ま
す
。
ど
の
測
定
法
で
も
検
査
結

果
は
得
ら
れ
ま
す
が
、
現
在
は
技

術
の
進
歩
と
共
に
よ
り
正
確
な
値

歯肉炎
炎症が起こっている状態。
歯肉が赤くはれ、
歯みがきをはじめ、
ちょっとした刺激でも
出血しやすくなる。

軽度歯周炎
歯肉の炎症が進み、
歯と歯肉の間に
「歯周ポケット」と呼ばれる
深いみぞができる。
歯槽骨の破壊も始まる。

中等度歯周炎
歯肉がブヨブヨにはれ、
歯周ポケットからうみが出て、
口臭もひどくなる。
歯が浮く感じがして、
ものがかみにくくなる。

重度歯周炎
歯槽骨はほとんどなく、
歯根が露出。
歯肉がはれて痛み、
歯はグラグラになって
最後には抜けてしまう。

歯肉が
赤くはれる

歯槽骨は正常

歯槽骨が少し
破壊される

歯周ポケット
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チョコマフィン
混ぜて焼くだけの
チョコマフィン♪
簡単ですので
ぜひお試しあれ

リハビリ南東北福島栄養管理

材料（マフィンカップ6個分）
卵
砂糖
牛乳
サラダ油
ケーキ用マーガリン
板チョコ

1個
70g
55g
30g
30g

1枚（小さく割る）

作り方
①ボウルにケーキ用マーガリンと砂糖を入れ、白っぽくな
るまですり混ぜる。

②卵と残りのサラダ油を入れ、混ぜる。
③Aを合わせてふるい、②に牛乳とAを半量ずつ交互に入
れ、混ぜる。

④チョコは上にのせる分を少し残し、入れる。
⑤カップに入れ、残しておいたチョコを上にのせる。
⑥170度のオーブンで25～30分焼く。

ココアは食物繊維が豊富に含まれており、便秘を改善
してくれます。また、ポリフェノールは免疫を高め、
感染症予防にも一役買ってくれます。

効用

薄力粉100g
ベーキングパウダー3g
ココア15g

Ａ

　

リ
ハ
ビ
リ
南
東
北
福
島
の
新
年

会
が
1
月
10
日
㈭
に
施
設
の
各
階

で
開
か
れ
ま
し
た
。
会
場
に
は
紅

白
幕
を
取
り
付
け
、
筝
曲
「
春
の

海
」
を
B
G
M
に
流
し
ま
し
た
。

ス
タ
ッ
フ
が
年
頭
の
あ
い
さ
つ
を

し
た
後
、
利
用
者
さ
ん
に
新
年
の

抱
負
を
話
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

「
今
年
も
お
い
し
い
ご
飯
を
炊

く
」、「
苦
手
な
青
魚
を
食
べ
る
」、

「
み
ん
な
が
元
気
に
過
ご
せ
る
よ

う
に
願
う
」
な
ど
、
思
い
思
い
に

笑
顔
で
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
後
、
福
笑
い
が
行
わ
れ
ま

し
た
。
目
隠
し
を
さ
れ
た
利
用
者

　

新
年
を
迎
え
た
リ
ハ
ビ
リ
南
東

北
福
島
で
は
手
作
り
の
リ
ハ
ビ
リ

神
社
が
登
場
、
利
用
者
さ
ん
た
ち

が
初
詣
し
ま
し
た
。

　

お
賽
銭
を
入
れ
て
目
を
つ
ぶ

り
、
と
て
も
丁
寧
に
手
を
合
わ
せ

て
い
ま
し
た
。
一
年
の
感
謝
を
伝

え
、
新
年
の
無
事
と
平
安
を
祈
っ

た
こ
と
と
思
い
ま
す
。今
年
1
年
、

良
い
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
。

獅
子
に
噛
ま
れ
て
う
れ
し
そ
う

な
利
用
者
さ
ん

爆
笑
を
誘
っ
た
福
笑
い

初
春
に
福
笑
い
、獅
子
が
舞
う

リハビリ神社でお祈りをする
利用者さん

さ
ん
が
目
、
鼻
、
口
な
ど
の
顔
の

パ
ー
ツ
を
ス
タ
ッ
フ
か
ら
受
け
取

り
、
輪
郭
だ
け
の
大
き
な
顔
に
貼

り
付
け
て
い
き
ま
し
た
。
目
隠
し

を
外
す
と
、
思
っ
て
も
み
な
い
お

か
し
な
顔
に
仕
上
が
っ
て
い
て
、

挑
戦
者
も
見
て
い
る
側
も
大
爆
笑

で
し
た
。

　

毎
年
恒
例
の
獅
子
舞
も
登
場
し

ま
し
た
。
獅
子
が
大
き
く
体
を
く

ね
ら
せ
、
跳
ん
だ
り
跳
ね
た
り
し

て
、
口
を
パ
ク
パ
ク
す
る
と
、
会

場
は
大
盛
り
上
が
り
。
獅
子
は
邪

気
を
食
べ
る
と
い
う
故
事
に
倣
っ

て
、
利
用
者
さ
ん
は
一
人
ず
つ
獅

子
に
頭
を
噛
ん
で
も
ら
い
ま
し

た
。
中
に
は
、
早
く
噛
ん
で
と
ば

か
り
に
手
を
あ
げ
て
、
頭
を
出
す

利
用
者
さ
ん
も
い
ま
し
た
。

　

甘
酒
も
い
た
だ
利
用
者
さ
ん

は
、
心
も
体
も
元
気
い
っ
ぱ
い
の

様
子
。
今
年
は
良
い
年
に
な
り
そ

う
で
す
。

リハビリ神社に
初詣、無事祈る


